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Оценка психологической устойчивости гребцов  
к стрессовым ситуациям в процессе подготовительной  
и соревновательной деятельности
Assessment of psychological stability of rowers in stressful situations  
within the preparatory and competitive activities
А.Ю. Журавский, кандидат педагогических наук, доцент,  
В.В. Маринич, кандидат медицинских наук, доцент
Полесский государственный университет, Республика Беларусь
Аннотация 
В статье дана оценка индивидуальных психологи-
ческих возможностей сильнейших гребцов на байдар-
ках и каноэ Республики Беларусь. Охарактеризованы 
типы психологической защиты. Предложены рекомен-
дации по нейтрализации стрессовых ситуаций в подго-
товительном и соревновательном периодах на этапах 
многолетней подготовки спортсменов. 
Ключевые слова: гребцы на байдарках и каноэ, 
психологическая устойчивость, соревновательная дея-
тельность, стресс, восьмицветовой тест Люшера, типы 
психологической защиты.
Abstract 
The article assesses the individual psychological fea-
tures of the strongest kayak and canoe rowers in the Repub-
lic of Belarus. The types of psychological defense are char-
acterized. Recommendations for the neutralizing of stress 
in the preparatory and competitive periods at the stages of 
long-term training of athletes are given.
Keywords: kayak and canoe rowers, psychological 
stability, competitive activity, stress, eight-colour Luscher 
test, types of psychological defense.
Введение 
Все люди, в том числе и спортсмены, имеют свои 
индивидуально-психологические особенности [1-4]. Ка-
ждому из них присущи свойства, которые определяются 
в психологических процессах. Отдельный индивид об-
ладает свойственным только ему восприятием окружаю-
щей среды, субъективной памятью, мышлением и вооб-
ражением [5,6]. У каждого свои личностные установки, 
правила и нормы поведения [7,9]. Психологические 
особенности – это различия, которые выделяют группы 
людей по определенным признакам. В психологии ме-
жгрупповые различия подразделяются на три основных 
уровня: нейродинамический, темпераментный и харак-
терологический[8]. Сочетание этих уровней создают ин-
тегральную особенность человека, которая проявляется 
в его способностях, мотивах и индивидуальном стиле 
деятельности [12,13].
Цель исследования. Определить психическое со-
стояние гребцов в период подготовки к соревнованиям 
и оценить их устойчивость стрессовым ситуациям, воз-
никающим во время ответственных состязаний.
Методы и организация исследований. Иссле-
дования проводились со спортсменами национальной 
команды по гребле на байдарках и каноэ в конце тре-
нировочного сбора по ОФП и СПФ (январь, 2014г., 
г. Мозырь, г. Бобруйск, г. Гомель), накануне Кубка Ре-
спублики Беларусь (май, 2014г., г. Брест) и во время 
Чемпионата Мира среди студентов и молодежи до 23 лет 
(август, 2014г., г. Минск). Количество обследованных – 
25 человек (6 женщин и 19 мужчин). Из них: 5 – заслу-
женных мастера спорта, 11– мастеров спорта междуна-
родного класса и 12 мастеров спорта. Для исследования 
индивидуально-психологических особенностей гребцов 
использовался восьмицветовой тест Люшера [11]. Это 
тест построен на том, что он отражает психологическое 
состояние человека по выбору им наиболее приемле-
мого для данного индивида цвета, т.к. предпочтение, 
отдаваемое одному цвету и неприятие другого, имеют 
определенное значение. 
Обсуждение результатов исследования
В современной спортивной психологии диагно-
стика феномена психологической защиты помогает 
спортсмену преодолеть субъективный дискомфорт, но 
является при этом иррациональным способом реагиро-
вания на жизненные трудности. Чрезмерное развитие 
психологической защиты возникает при невозможно-
сти найти адекватный и конструктивный путь решения 
собственных проблем. В профессиональном спорте ре-
шение проблемы осознания и конструктивизации пси-
хологической защиты направлено на улучшение сорев-
новательного результата, приобретенного в условиях 
допустимого психологического стресса. В современной 
спортивной психологии диагностика феномена психо-
логической защиты помогает спортсмену преодолеть 
субъективный дискомфорт, но является при этом ир-
рациональным способом реагирования на жизненные 
трудности. Чрезмерное развитие психологической за-
щиты возникает при невозможности найти адекватный 
и конструктивный путь решения собственных проблем. 
В профессиональном спорте решение проблемы осозна-
ния и конструктивизации психологической защиты на-
правлено на улучшение соревновательного результата, 
приобретенного в условиях допустимого психологиче-
ского стресса.
Представление о механизмах психологической за-
щиты имеет существенное значение во всех основных 
направлениях современной психотерапии и психологии. 
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Механизмы психологической защиты адаптивны и мо-
гут быть направлены на ограждение сознания от пси-
хотравмирующих воспоминаний и чувств, однако, они 
же могут создавать препятствия или внутреннее сопро-
тивление психотерапевтической переработке проблем-
ных переживаний личности. 
Наиболее распространенные механизмы психо-
логических защит могут быть представлены в виде не-
скольких групп. Первую составляют психологические 
защиты, которые объединяют отсутствие переработки 
того, что вытесняется, отрицается, подавляется или 
опускается. Близкими к нему считаются способы пер-
цептивной защиты, состоящие в реакциях автоматиче-
ского невосприятия болезненного расхождения посту-
пающей и имеющейся информации. 
Вторая группа психологических защит связана 
с преобразованием (искажением) содержания мыслей, 
чувств или поведения, например, при помощи рациона-
лизации, интеллектуализации, интерпретации, смеще-
ния или проекции. 
Третья группа способов психологических защит 
составляют механизмы разрядки отрицательного эмо-
ционального напряжения. К ним относятся механизм 
реализации в действии, при котором активизируется 
экспрессивное поведение, что может составлять также 
основу психологической зависимости от алкоголя, нар-
котиков и лекарств. 
К четвертой группе могут быть отнесены манипу-
лятивные механизмы психологической защиты типа ре-
грессии, фантазирования или ухода в болезнь с целью 
уменьшения тревоги и ухода от требований реальной 
жизни.
В результате проведенного исследования членов 
национальной команды Республики Беларусь по гребле 
на байдарках и каноэ, установлено наличие суммарного 
проявления психологической защиты у 60% обследо-
ванных (средний уровень), при этом у 40% данный фе-
номен не превышал диагностического значения (низкий 
уровень) (рис. 1).
Рисунок 1. Суммарный показатель 
психологической защиты у спортсменов национальной 
команды по гребле на байдарках и каноэ 
Вместе с тем, осуществлялась оценка уровня вы-
раженности каждого из тестируемых механизмов пси-
хологической защиты у обследованных спортсменов 
(табл. 1).
Как видно из полученных данных, наибольшую 
значимость при нарастании выраженности психологи-
ческой защиты начинает приобретать отрицание и ин-
теллектуализация. Это является прогностически бла-
гоприятным вариантом развития феномена адаптации. 
Некоторая диаметральность в механизмах формирова-
ния защиты, возможно, приобретается длинным воз-












Отрицание 20% 68% 12%
Вытеснение 76% 24% 0%
Регрессия 96% 4% 0%
Компенсация 56% 40% 4%
Проекция 28% 48% 24%
Замещение 68% 28% 4%
Интеллектуализация 16% 64% 20%
Реактивное образование 76% 12% 12%
Таблица 1. Распределение уровня выраженности 
психологической защиты у спортсменов – гребцов
Высокие значения механизма проекции, тем не ме-
нее, не являются критическим для повышения спортив-
ного результата, но отражает некоторые ассортативные 
особенности «спортивного» темперамента. Распреде-
ление вариантов психологических защит по профилю 





Деструктивные типы психологической 
защиты: вытеснение, проекция
23% 
Умеренно-допустимые типы психологической 
защиты: отрицание, регрессия, замещение
62%
Конструктивные типы психологической 
защиты: компенсация, интеллектуализация, 
реактивное образование
25%
Таблица 2. Значимость профиля психологической 
защиты в стрессовых ситуациях
Рисунок 2. Типы психологической защиты 
спортсменов, %
Анализ таблицы 2 показал, что в структуре профи-
лей психологической защиты у членов национальной 
команды Республики Беларусь по гребле на байдарках 
и каноэ преобладают умеренно-допустимые варианты 
(62%). По 25% и 23% спортсменов имеют соответствен-
но конструктивный и деструктивный типы психологи-
ческой защиты (рис. 2).
Известно, что жизнь человека находится под вли-
янием двух важных с точки зрения психологии и фи-
зиологии факторов: день и ночь, темнота и свет. Ночь 
создает условия, которые раньше делали невозможной 
деятельность человека. День давал возможность снова 
стать деятельным. Ночь вынуждала его к пассивности 
и покою. Тело также вступало в фазу отдыха. День соз-
дает возможность для деятельности, все функции тела 
усиливаются; организм настраивается на работу. Свет 
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и темнота, а вместе с тем и краски связаны с днем и но-
чью, с темной синевой ночного неба и светлой желтиз-
ной дневного света. Темно-синий цвет — это цвет покоя 
и пассивности, светло-желтый цвет — это активность 
и расцвет. Для примитивного человека активность, как 
правило, принимала две формы: он или охотился и на-
падал, или на него охотились, и он должен был защи-
щаться от нападения. Активность служила завоеванию 
и обогащению или сохранению собственной жизни. 
Действия нападения и завоевания представляются крас-
ным цветом, самоутверждение – зеленым цветом.
№ Название цвета
Среднестатистические 
значения, X ± σ
Январь 2014г. Апрель 2014г.
1 Темно-синий 7,0 ± 2,63 6,0 ± 2,41
2 Сине-зеленый 4,0 ± 1,87 1,0 ± 0,28
3 Оранжево-красный 3,5 ± 1,92 5,0 ± 1,69
4 Желтый 2,5 ± 1,29 7,5 ± 3,42
5 Фиолетовый 3,0 ± 2,34 2,0 ± 1,36
6 Коричневый 8,0 ± 4,73 3,5 ± 1,48
7 Черный 3,5 ± 2,51 7,5 ± 2,94
8 Серый 4,5 ± 2,45 3,5 ± 1,46
Таблица 3 – Численные показатели цветовых 
предпочтений у мужчин (байдарка, ƞ = 10чел.)
Уровень нервно-психической напряженности по-
сле тренировочного сбора в январе 2014г. (г. Мозырь). 
Испытуемые справляются со своими обязанностями 
в пределах средних сложившихся требований. В повсед-
невной обстановке они переходят от работы к отдыху 
и обратно, от одного вида деятельности к другому без 
существенных затруднений. В случае необходимости 
способны преодолевать усталость волевым усилием, од-
нако после этого в их действиях и самочувствии просма-
тривается длинный «шлейф» сниженной работоспособ-
ности. Для сохранения здоровья и работоспособности 
испытуемым требуется относительно четкое субъектив-
ное разделение времени работы и отдыха.
Уровень нервно-психической напряженности пе-
ред соревнованиями (Кубок Республики Беларусь, г. 
Брест, апрель 2014г.): оптимальная мобилизация физи-
ческих и психических ресурсов, установка на активное 
действие. В экстремальной ситуации наиболее вероятна 
высокая скорость ориентировки и принятия решений, 
целесообразность и успешность действий.
№ Название цвета
Среднестатистические 
значения, X ± ẟ
Январь 2014г. Апрель 2014г.
1 Темно-синий 6,5 ± 2,74 7,0 ± 3,14
2 Сине-зеленый 4,5 ± 1,96 4,5 ± 2,05
3 Оранжево-красный 1,0 ± 0,06 5,5 ± 3,08
4 Желтый 4,5 ± 1,84 1,0 ± 0,36
5 Фиолетовый 2,0 ± 0,92 4,0 ± 1,64
6 Коричневый 6,0 ± 3,06 3,5 ± 1,39
7 Черный 8,0 ± 2,94 8,0 ± 3,26
8 Серый 3,5 ± 1,05 2,5 ± 0,92
Таблица 4 – Численные показатели цветовых 
предпочтений у мужчин (каноэ, ƞ = 9 чел.)
В период тренировочного сбора по ОФП (январь 
2014г., г. Бобруйск) у испытуемых гребцов – каноистов 
наблюдался средний уровень нервно-психической на-
пряженности. Преобладала установка на активную фи-
зическую деятельность. Их энергоресурсов достаточно 
для более-менее регулярных вспышек сверх активности 
и напряжения, недоступных большинству других лю-
дей. В условиях мотивированной деятельности они не 
испытывали трудностей к выполнению тренировочных 
заданий. К острым ощущениям не стремятся. Из стрес-
совых ситуаций выходят с достоинством. 
Уровень нервно-психической напряженности пе-
ред соревнованиями (Кубок РБ, г. Брест, апрель 2014г.): 
оптимальная мобилизация физических и психических 
ресурсов, установка на активное действие. В экстре-
мальной ситуации наиболее вероятна высокая скорость 
ориентировки и принятия решений, целесообразность 
действий.
Уровень нервно-психической напряженности по-
сле тренировочного сбора в январе 2014г.(г.Мозырь). 
Испытуемые справляются со своими обязанностями 
в пределах средних сложившихся требований. В повсед-
невной обстановке они переходят от работы к отдыху 
и обратно, от одного вида деятельности к другому без 
существенных затруднений. В случае необходимости 
способны преодолевать усталость волевым усилием, од-
нако после этого в их действиях и самочувствии просма-
тривается длинный «шлейф» сниженной работоспособ-
ности. Для сохранения здоровья и работоспособности 
испытуемым требуется относительно четкое субъектив-
ное разделение времени работы и отдыха.
Уровень нервно-психической напряженности пе-
ред соревнованиями (Кубок РБ, г. Брест, апрель 2014г.): 
оптимальная мобилизация физических и психических 
ресурсов, установка на активное действие. В экстре-
мальной ситуации наиболее вероятна высокая скорость 




значения, X ± ẟ
Январь 2014г. Апрель 2014г.
1 Темно-синий 7,0 ± 3,72 6,0 ± 2,31
2 Сине-зеленый 3,5 ± 1,08 4,0 ± 1,24
3 Оранжево-красный 2,0 ± 0,95 3,0 ± 1,69
4 Желтый 3,5 ± 1,06 4,5 ± 1,42
5 Фиолетовый 2,0 ± 0,84 3,0 ± 1,36
6 Коричневый 5,0 ± 2,36 4,5 ± 2,48
7 Черный 8,0 ± 3,97 6,5 ± 2,94
8 Серый 5,0 ± 2,05 4,5 ± 1,46
Таблица 5 – Численные показатели цветовых 
предпочтений у женщин (байдарка, ƞ = 6 чел.)
В период учебно-тренировочного сбора по ОФП 
в январе 2014г. в г. Гомеле у испытуемых наблюдался не-
значительный уровень нервно-психической напряжен-
ности. В основном преобладала установка на активную 
физическую деятельность. В условиях мотивированной 
деятельности они не испытывали трудностей. 
Уровень нервно-психической напряженности пе-
ред соревнованиями (Кубок РБ, г. Брест, апрель 2014г.): 
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 – оптимальная мобилизация физических и психиче-
ских ресурсов, установка на активное действие. В экс-
тремальной ситуации наиболее вероятна высокая ско-
рость ориентировки и принятия решений, 
целесообразность и успешность действий. Потребность 
в действии, в общении, в эмоциональной вовлеченно-
сти, в переменах. Оптимистичность, эмоциональная не-
устойчивость, легкая вживаемость в разные социальные 
роли, демонстративность, потребность нравиться окру-
жающим, зависимость от средовых воздействий, поиск 
признания и стремление к сопричастности в межлич-
ностном взаимодействии.
 – тенденция к уходу от ответственности. В выборе 
вида деятельности наибольшее значение придается 
тому, чтобы сам процесс деятельности приносил удо-
вольствие. Любые формальные рамки тесны и плохо пе-
реносятся. Выраженная эмоциональная переключае-
мость без глубины переживаний и непостоянство 
в привязанностях. Непосредственность чувств, пристра-
стие к забавам, игровому компоненту в деятельности.
 – стремление к независимой позиции, оригиналь-
ность суждений, своеобразие интересов, увлеченность, 
потребность в «особых» переживаниях и отношениях, 
которым отдается предпочтение перед конкретными 
и реальными целями.
 – самолюбивое отстаивание своих позиций в данный 
момент актуально. Потребность в большей эмоциональ-
ной вовлеченности, эротичность.
 – – блокирована потребность в независимости. Си-
туация вызывает неудовлетворенность. Повышенный 
самоконтроль помогает скрыть свою ранимость. Сло-
жившиеся отношения тягостны, однако потребность 
в свободе действий сталкивается с опасениями в разры-
ве контактов, создающих атмосферу доброжелательно-
сти и сотрудничества. Стремление избежать любых 
ограничений, стесняющих свободу дальнейшего роста 
и повышения престижа личности.
Выводы
1. Динамика развития психологической защиты при 
нарастании тренированности и выносливости не 
должна ограничивать «верхнюю планку» – предел 
физиологически возможного адаптивного потен-
циала при мобилизации эндогенных механизмов 
обеспечения конечного спортивного результата.
2. Установлено, что в экстремальной ситуации наибо-
лее вероятна высокая скорость ориентировки 
и принятия решений, целесообразность и успеш-
ность действий, оптимальная мобилизация физи-
ческих и психических ресурсов.
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